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Dalam kehidupan sehari-hari otot berkontribusi untuk berjalan, berlari dan melompat serta yang berperan besar dalam 
hal ini adalah otot tungkai. Untuk mengetahui pengaruh latihan kangoroo jump dan double box jump terhadap power 
otot tungkai mahasiswa Universities Negeri Surabaya. Penelitian ini menggunakan metode Quasi Experiment 
kuantitatif dengan desain penelitian pre-test post-test group. Jumlah sampel 20 orang laki-laki berusia 19-20th. 
Pemberian latihan selama 6 minggu, setiap minggu terdapat 3 kali latihan. Pengambilan data menggunakan vertical 
jump . Hasil dari Paired Sample test, mean pre-test dan pos-ttest latihan kangoroo jump adalah  691,79; pre test dan 
post test latihan double box jump. Berdasarkan pengolahan data dengan SPSS versi 23, latihan kangoroo jump dan 
double box jump terhadap power otot tungkai memperoleh nilai Sig 0,000. Dari kedua nilai Signifikansi < 0,05 maka 
pada latihan kangoroo jump dan latihan double box jump dinyatakan terdapat pengaruh. Bahwa terdapat pengaruh 
yang signifikan pada latihan kangoroo jump dan double box jump, dan juga terdapat perbedaan yang signifikan yakni 
lebih besar peningkatannya pada latihan double box jump dibandingkan dengan latihan kangoroo jump terhadap power 
otot tungkai Mahasiswa Universities Negeri Surabaya. 
Kata kunci: Latihan, Kangoroo jump, Double box jump, Power, Otot tungkai, Mahasiswa. 
ABSTRACT 
In daily life muscles contribute to walking, running and jumping and the one who plays a major role in this is leg 
muscles. To determine the effect of kangoroo jump and double box jump exercises on the leg muscle power of Surabaya 
State University students. This study uses a quantitative Quasi Experiment method with a pre-test post-test group 
research design. The total sample of 20 men aged 19-20th. Provision of exercise for 6 weeks, every week there are 3 
times the exercise. Retrieval of data using vertical jump. The results of the Paired Sample test, mean pre-test and post-
test kangoroo jump training were 691.79; pre test and post test double box jump practice. Based on data processing 
with SPSS version 23, resistance band and leg banding exercises to increase side kick speed (cechuitui) get a Sig 
value of 0,000. Of the two Significance values <0.05, the kangoroo jump and double box jump exercises were declared 
to have an influence. That there is a significant influence on kangoroo jump and double box jump exercises, and there 
is also a significant difference in the greater increase in double box jump exercises compared to kangoroo jump 
exercises on the leg muscle power of Surabaya State University Students. 





Otot merupakan bagian penting dalam tubuh manusia 
yang berfungsi sebagai penggerak organ-organ tubuh 
manusia yang lainya. Menurut Kurniawan (2004:144)  
otot adalah bagian tubuh yang memungkinkan untuk 
melakukan gerak. Otot juga memiliki kemampuan untuk 
memanjang dan memendek yang akan menyebabkan 
terjadinya suatu gerakan.  
Dalam kehidupan sehari-hari otot berkontribusi untuk 
berjalan, berlari, dan melompat serta yang berperan 
dalam hal ini adalah otot tungkai. Otot tungkai 
merupakan salah satu bagian yang dimiliki manusia, otot 
ini berfungsi untuk mengatasi tahanan beban yang terjadi 
dari luar maupun tubuh manusia, maka dari itu 
diperlukan kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik dapat 
diartikan dengan keadaan fisik yang meliputi 
kemampuan awal, pada saat, dan setelahnya saat 
mengalami proses latihan. Komponen kondisi fisik akan 
mengalami peningkatan apabila dilatih dengan baik. 
Berhubungan dengan komponen kondisi fisik seperti 
komponen dasar biomotor. Biomotor merupakan suatu 
kondisi dimana manusia melakukan gerak yang 
dipengaruhi oleh organ dalam tubuh manusia. Menurut 
Bompa (1994) komponen biomotor dasr terbagi atas 
beberapa unsur yaitu kekuatan, ketahanan, kecepatan, 
koordinasi, dan fleksibilitas. Dari lima komponen 
biomotor dasar itu dapat di kombinasikan dan 
menghasilkan beberapa komponen biomotor lainya 
seperti Daya ledak (power) yaitu gabungan dari 
komponen kekuatan dan kecepatan. Power merupakan 
gerakan yang menuntut otot untuk bekerja semaksimal 
mungkin dalam tempo yang cepat dan singkat. Melatih 
power sama dengan mencerminkan seberapa cepat 
seseorang dalam menghasilkan gerakan yang diinginkan. 
Power otot tungkai adalah ketahanan otot untuk 
melakukan gerakan antara kekuatan dan kecepatan 
dengan intensitas yang tinggi sehingga menimbulkan 
daya ledak otot. Sedangkan otot tungkai adalah otot yang 
berada di bagian kedua tungkai yang terbagi atas otot 
tungkai bagian atas dan otot tungkai bagian bawah. 
Power adalah suatu kemampuan otot seseorang agar 
dapat mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi yang 
tinggi ( Nugroho Fadli, 2014).  
Adapun metode yang digunakan untuk melatih daya 
ledak yaitu dengan menggunakan metode plyometric. 
Plyometric merupakan salah satu metode dalam 
meningkatkan power seseorang untuk dapat mencapai 
prestasi dalam olahraga. Latihan plyometric merupakan 
latihan yang tepat bagi orang atau atlet untuk 
meningkatkan kecepatan, loncatan serta kekuatan 
maksimal. dalam (johansyah lubis:2005) latihan 
plyometric merupakan model latihan explosive power 
dengan menggunakan kontraksi otot yang sangat kuat 
dengan irama yang cepat lancar. 
Pada dasarnya latihan kangoroo jump dan double box 
jump merupakan variasi dari model latihan yang 
mempunyai persamaan perkenaan pada otot tungkai dan 
bertujuan untuk mengetahui model latihan mana yang 
lebih efektif untuk melatih daya ledak (power) pada otot 
tungkai. Untuk itu peneliti ingin mengangkat penelitian 
yang mengarah pada latihan mana yang lebih efektif 
untuk melatih daya ledak (power) otot tungkai 
mahasiswa non atlet Universitas Negeri 
Surabaya“Pengaruh Latihan Kangoroo jump dan Double 
Box Jump Terhadap Power Otot Tungkai” 
METODE 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah metode Quasi Experimental Design dengan 
pola penelitian pre-test post-test design. Adapun desain 





Gambar 1 Desain Penelitian 
 
1. Populasi  
Populasi yang diambil dalam penelitian ini yakni 
dari Mahasiswa Universitas Negeri Surabaya.. 
2. Sampel  
Sampel dalam penelitian ini adalah Mahasiswa 
Putra FIO Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga 
angkatan 2019 Universitas Negeri Surabaya. Dalam 
pengambilan sampel dari populasi yaitu dengan 
teknik purposive sampling, karena didalam 
pengambilan sampel yang ciri atau karakteristiknya 
sudah diketahui lebih dulu berdasarkan ciri atau sifat 
populasi. Kriteria sampel ditentukan oleh peneliti 
sendiri sesuai dengan tujuan penelitian (Ali Maksum, 
2018:71). 
3. Varibel penelitian  
Varibel bebas yaitu pemberian latihan kangoroo 
jump dan latihan double box jump sedangkan 
Variabel terikatnya yaitu power otot tungkai 
4. Intrumen penelitian  
Instrumen yang di gunakan peneliti dalam 
penelitian ini yakni melakukan vertical jump 
sebanyak 3x diambil yang terbaik. Agar 
pengumpulan data sesusi dengan rencana, maka perlu 
disusun langkah-langkah yang sistematis. Teknik 
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah teknik pretest pengambilan data awal, 
treatment tahap pelaksanaan, posttest pengambilan 
data akhir. 
5. Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah 




1. Deskriptif Data  
Dari analisis dan deskripsi yang diperoleh dari hasil 




tersebut untuk mengetahui jumlah data, ukuran rata-rata 
(mean) dan stadar deviasi dari masing-msing data pretest 
dan posttest. Adapun nilai yang didapatkan, dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini. 






























Dapat dilihat dari tabel diatas nilai rerata (Mean) dari data 
pretest dan data posttest memiliki nilai rata-rata yang 
berbeda, pada nilai rata-rata (Mean) data pretest yakni 
13,45 dengan standart deviasi 3,069 sedangkan pada data 
posttest yakni 20,05 dengan standart deviasi 4,274. 
 
2. Pengujian persyaratan Analisa  
Pada bagian ini diuraikan tentang pengujian hipotesis 
tetapi langkah awal sebelum melakukan pengujian 
hipotesis adalah melakukan uji normalitas.  Uji normalitas 
dilakukan untuk mengetahui informasi mengenai data 
tersebut berdistribusi normal atau tidak. Dengan 
menggunakan aplikasi SPSS 23, yaitu dengan uji 
Kolmogorov-smirnov dengan kriteria pengujian 
normalitas sebagai berikut:  
a) Jika tingkat signifikansi (p) > 0,05. Maka data 
dinyatakan berdistribusi normal. 
b) Jika tingkat signifikansi (p) <  0,05. Maka  data 
dinyatakan tidak berdistribusi normal 
 
Tabel 2 Hasil Uji Normalitas 
 
Menggunakan aplikasi SPSS 23 dari data-data 
penelitian yang telah diperoleh dari tiap - tiap kelompok 
sampel penelitian. 
Berdasarkan hasil uji normalitas data dengan 
menggunakan uji Kolmogorov-smirnov, menunjukkan 
bahwa keseluruhan pretets dan posttest berdistribusi 
normal. Dikarenakan hal ini nilai Sig (2-tailed) > 0.05. 
 
3. Pengujian Homogenitas 
Selanjutnya data akan diuji dengan uji 
homogeneitas menggunakan teknik (uji Lavene’s Test) 
yang berujuan untuk mengetahui data penelitian ini 
mempunyai varians homogen atau tidak. Dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini: 
Tabel 3 Uji Homogenitas 
 Test Levene’s Test 
Pretest Power   0,795 
Posttest Power . 0,605 
Berdasarkan tabel 3 diatas, hasil uji levene’s untuk 
data pengukuran power otot tungkai Mahasiswa 
Universitas Negeri Surabaya menujukkan nilai p > 0,05. 
 
4. Pengujian Hipotesis 
Uji hipotesis yang digunakan adalah uji independent 
sample t-test. Uji independent sample t-test digunakan 
untuk mengtahui ada tidak nya rata-rata perbedaan 
diantara latihan kangoroo jump  dan latihan double box 
jump  terhadap power otot tungkai Mahasiswa 
Universitas Negeri Surabaya. Data akan dikelola dengan 
menggunkan aplikasi SPSS 23 
Tabel 4 Hasil Uji-t menggunakan Uji independent 
sample t-test. 



















Berdasarkan data pada tabel 4 kesimpulan hasil analisis 
pada dua kelompok eksperimen diketahui bahwa nilai t-
hitung yakni 8,573 dengan probabilitas (Sig.) 0,000. 
Karena probabilitas (Sig.) 0,000 > 0,05 maka status H1, 
artinya terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan 
kangoroo jump dan latihan double box jump terhadap 
power otot tungkai Mahasiswa Universitas Negeri 
Surabaya, dan dilihat pada tabel 4.3 terdapat Mean 
posttest latihan resistance band sebesar 24,2000 dan 
Mean posttest latihan leg banding sebesar 16,8000. Maka 
dapat disimuplkan lebih banyak meningkat latihan 
double box jump dibanding dengan latihan kangoroo 
jump.  
PEMBAHASAN 
Power otot tungkai adalah ketahanan otot untuk 
melakukan gerakan antara kekuatan dan kecepatan dengan 
intensitas yang tinggi sehingga menimbulkan daya ledak 
otot. Sedangkan otot tungkai adalah otot yang berada di 
bagian kedua tungkai yang terbagi atas otot tungkai bagian 
atas dan otot tungkai bagian bawah. 
Menurut Sdep pptk (2007:92) power adalah perpaduan 
dari kekuatan dan kecepatan. Selain itu power merupakan 
gerakan yang menuntut otot untuk bekerja semaksimal 
mungkin dalam tempo yang cepat dan singkat. 
Berdasarkan hasil data, pengaruh latihan kangoroo 
jump dan latihan double box jump terhadap power otot 
Data Sig (2-tailed) Keterangan Status 
Pretest  0,025 (p) > α = 0,05 Normal 
Posttest 0,025 (p) > α = 0,05 Normal 
 
 
tungkai, hasil yang diperoleh dari pretest dan posttest 
yang telah diberikan treatment selama 6 minggu dalam 
frekuensi 1 minggu 3 kali pertemuan menunjukkan 
peningkatan. Pada kedua gerakan model latihan pada 
penelitian ini menggunakan plyometric.  
Plyometric merupakan salah satu metode dalam 
meningkatkan power seseorang untuk dapat mencapai 
prestasi dalam olahraga. Latihan plyometric merupakan 
latihan yang tepat bagi orang atau atlet untuk 
meningkatkan kecepatan, loncatan serta kekuatan 
maksimal. dalam (johansyah lubis:2005) latihan 
plyometric merupakan model latihan explosive power 
dengan menggunakan kontraksi otot yang sangat kuat 
dengan irama yang cepat lancar. Di lihat dari 
pembahasan tentang plyometric model latihan kangoroo 
jump, Dikutip dari Jurnal Unesa Bima Wahyu (2018:17) 
kangoroo jump merupakan gerakan yang pada awal 
lompatan posisi kedua kaki pertama harus ditekuk ke 
depan lalu pada saat turun kedua kaki harus bersamaan. 
Sedangkan double box jump Menurut Pomatahu 
(2018:27) box jump adalah latihan untuk meningkatkan 
power otot tungkai, gerakan dari latihan ini adalah 
melompat keatas sebuah balok atau semacamnya lalu 
turun dan dilakukan dengan kedua tungkai bersama-
sama. Double box jump yaitu gerakan melompat keatas 
balok lalu turun kedepan dan melakukan lompatan lagi 
ke balok selanjutnya. Dari hasil statistik menggunakan 
uji paired sample test menunjukkan kedua model latihan 
ini mempunyai hasil yang signifikan, tetapi pada latihan 
double box jump lebih menunjukkan hasil yang lebih 
signifikan daripada latihan kangoroo jump dikarenakan 
gerakannya lebih berat. 
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif 
dengan teknik tes dan pengukuran yang diolah dengan 
statistik parametrik. Sampel penelitian ini ialah 
Mahasiswa putra berjumlah 20 orang dari Mahasiswa 
Unibersitas Negeri Surabaya dengan teknik pretest 
posttest design. 
Berdasarkan penelitian yang diperoleh dengan hasil 
bahwa ada pengaruh hasil latihan kangoroo jump dan 
double box jump terhadap power otot tungkai Mahasiswa 
Universitas Negeri Surabaya.  
. 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Dalam latar belakang dan setelah dilakukan 
penelitian serta penjelasan pada bab sebelumnya, Maka 
dapat disimpulkan antara lain: 
1. Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 
kangoroo jump terhadap Power otot tungkai.  
2. Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 
double box jump terhadap Power otot tungkai. 
3. Akan tetapi pada uji beda independent sample test 
menunjukkan hasil yang tidak signifikan dari kedua 
latihan tersebut. 
Saran 
Adapun saran yang dapat dikemukakan sesuai hasil 
penelitian, pembahasan dan simpulan yang telah 
diuraikan sebagai berikut: 
1. Bagi pelatih agar dapat memberikan inovasi maupun 
variasi latihan agar atlet dapat berlatihh lebih 
semangat dan mencapai prestasi yang maksimal. 
2. Pelatih harus tahu model dan bentuk latihan untuk 
meningkatkan power otot tungkai. 
3. Pelatih harus bisa membuat variasi latihan . 
4. Pelatih harus membuat program latihan. 
5. Pelatih harus melaksanakan tes dan pengukuran 
secara berkala untuk evaluasi program latihan. 
6. bentuk latihan kangoroo jump dan double box jump 
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